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Ozet. Bu pali§madaki temel amaf, psikolojik aipdan sinav kaygisi 
ve ba§ etme argiimanlari ele almmi§tir. Ba§ etmek kelime anlami 
olarak; bir i§i bitirmek, giicii yetmek, hakkmdan gelmek, yenmek, 
iistiin gelmek ve miicadele etmektir. Smav ise adayin gerekli 
fali§malari yaparak ogrendigi bilginin degerlendirme siirecidir. 
Bu degerlendirme ogrenilen bilginin degerlendirilmesidir. Bazen 
ki§ilikle sinavlardaki ba§ari ya da ba§arisizlik birbiriyle 
kari^tirilmaktadir. £unkii smav, sinirli zamandaki bilgi ve beceri 
diizeyinin olfiilmesidir. Sinavda ba$arili olan adaylar, ogrendikleri 
bilgiyi smav amnda iyi kullananlardir. Ba§arili olamayip, yeterli 
puam alamayanlarda varolan bilgiyi sinav amnda iyi 
kullanamayanlardir. Bu siirepte onemli olan adayin kendini 
degerli gorerek, smavdaki basarisizligi bir yetersizlik gibi gormeme- 
lidir. Bu nedenle ba§ariyi direkt etkileyen kaygiyla ba$ edebilmek 
i?in bazi stratejilerin bilinmesi ve uygulanmasi gerekir. Adayin 
a^iri kaygisi, smav amnda varolan bilgiyi kullanmasina engel 
olur. Boylece smav amnda zihinsel bir kilitlenmeyle kar^i kar^iya 
kalarak, basit bir soruyu bile defalarca okumak zorunda 
kalmaktadir. Kisaca belirtmek gerekirse, smav kaygisiyla ba§ 
etmek ve kaygi yaratan dii§iincelerden kurtularak olumsuz 
duygular frenlenmelidir. Smav doneminde giinliik £ali§malarm 
engellenmemesi ve sinavda daha iyi bir ba$ari elde edilmesi ifin 
planli ve programli g ali$ilmasi gerekir. Ancak $unu da unutmamak 
gerekir; aslmda sinav adayda kaygi yaratan bir durum degildir. 
Aday, smavi gereginden fazla goziinde buyuterek, bajarili olamama 
duygusuyla kaygiyi ortaya fikartmaktadir. Kaygimn bir diger 
onemli nedeni ise adayin istedigi bajanya ula§ip ulajamama 
endi$esiyle birlikte toplumsal fevrenin yiiksek beklentisiyle 
ortaya pikmaktadir. 
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Abstract. The main aim of this study was to discuss the psycho¬ 
logical examination anxiety and the arguments of coping. The 
meaning of the word to cope; to finish a job, to be strong enough, 
to overpower, to surpass, to overcome and to strive. Examination 
is the evaluation process of the information that the candidate 
learns by making necessary studies. However, it is not a person¬ 
ality assessment. Sometimes the successes or failures in person¬ 
ality and exams are mixed with each other. Because the exam is 
a measure of the level of knowledge and skill at a limited 
time.Candidates who are successful in the exam are those who 
use the knowledge they have learned well during the exams. 
Those who fail to succeed and who do not receive enough points 
are unable to use the knowledge well at the time of the test. In 
this process, the candidate who is important here should not re¬ 
gard the failure of the examination as an inadequacy by seeing 
himself as valuable. Briefly, it is necessary to cope with the ex¬ 
amination anxiety and breaking negative emotions by getting rid 
of worrying thoughts. During the examination period, it is nec¬ 
essary to work in a planned and programmed manner to prevent 
the daily work and to obtain a better success in the examination. 
However, it should not be forgotten; In fact, the exam is not a con¬ 
dition that creates anxiety in the candidate. The candidate's ex¬ 
amination reveals anxiety with the feeling of not being successful 
by enlarging it more than necessary. Another important cause of 
concern is the high expectation of the social environment with 
the concern that the candidate cannot achieve the success he or 
she desires. 
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Girif 

Dunya iizerinde egitim konusunda gogu 
iilkede oldugu gibi iilkemizde de merkezi 
sinav sistemiyle aday, birden fazla sinava 
girmektedir. £iinkii merkezi sinavlarin amaci 
adayin belli bir egitim kademesine gegigini 
saglamaktir. Ancak gerek yazili gerek goktan 
segmeli test ya da merkezi smavlar, gogu 
zaman adaylarda stres ve kaygi yaratmaktadir. 
Aym zamanda stres ve kaygiyla birlikte sinav 
korkusunu da ortaya gikarmaktadir. Bu kor- 
kuyla beraber adayda «ya sinavda varolan 
bilgi birikimimi kullanamayip biitiin bilgilerimi 
unutursam» gibi on yargilar geligmeye baglar. 
Biitiin bunlarin sonucunda smava hazirlanan 
aday, daha yogun kaygi durumunu yaga- 
maktadir. Smav kaygisimn en biiyiik neden- 
lerinden biri; adayin gogu duruma olumsuz 
anlam yiikleyerek, sonucun kotii olacagma 
dair birtakim yanlig diigiincelerden kaynak- 
lanmaktadir. Smava hazirlananlarda bu du- 
rumun ortaya gikmasimn birden fazla nedeni 
vardir. Bunlar; toplumun, ailenin ve yakm 
gevrenin beklentisiyle birlikte sinav siste- 
minden kaynaklanan bazi problemler olarak 
dile getirilebilir. 

Oyleyse egitim konusunda bazi yanliglarm 
gozden kagirilmamasi gerekir. Ozellikle bazi 
sinavlarda bagan tamamen goktan segmeli 
test sistemine dayanmaktadir. Bu gergevede 
ilgili sinavlarda alinan sonuglarin beklentinin 
altmda oldugu durumlarda birtakim yanlig 
degerlendirmeler yapilmaktadir. £iinkii her 
insamn kendine ozgii, onu digerlerinden ayirt 
edecek yetenekleri vardir. Adaym sahip oldugu 
yetenekleri kegfetmek igin bagarili oldugu 
alanlar tespit edilerek aday, dogru ybn- 
lendirilmelidir. Bu gergevede goktan segmeli 
smavlar hayatin ne baglangici ne de sonu gibi 
goriilmelidir. Smav, hayat memat meselesi 
yapilmamalidir. Sinavlarda belli bir 
puamn/puanlarm altmda kalan kigiler bagarisiz, 
digerleri ise bagarili goriilmektedir. Bu du- 
rumda ebeveynin beklentisi gocugunun iyi 
bir sosyal statiiye sahip bir meslegi olmasi ve 
daha fazla para kazanma gereksinimidir. 


«Evlatlarinm iyi d ok tor, miihendis, miiteahhit 
veya ip adami olup, pok para kazanma parelerini 
arayanlar, onlarin, iyi hirer insan olmasm 
parelerini o olpiide aramamaktadir. Bu hesappi 
yaklapim universite giripi smavlarma kadar 
yansimakta; ogrenciler, boliim tercihiyaparken 
oncelikle sevdikleri alanlari degil, daha pok 
para kazandmci alanlari ilksirada tercih etme 
yolunagitmektedirler.» [Agar, 2010: 272], 

Meslek segiminin hesapgi bir duruma in- 
dirgenmemesi gerekir. 0 zaman kigi egitim 
yagammda hesapgiligi bir hayat tarzi olarak 
goriir. Bu durumda kigilerin akademik 
yagammda kendileri mutlu olmaktan gok, 
ailelerini mutlu etme istegi on plana 
gikmaktadir. Boyle bir yaklagimla ogrenimini 
tamamlayan hem ig hayatinda mutsuz olacak 
hem de birtakim kaygilarla kargi kargiya 
kalacaktir. Burada yagamlacak kaygi durumu 
kigiye bagaridan gok bagarisizlik getirecektir. 
£iinkii kaygi, belli bir seviyeye kadar kiginin 
yagamma bagari getirir. Bagan oranim artiran 
da kaygidir. Yapilacak galigmanm ciddiye 
almmamasi, onemsenmemesi bir anlamda 
kiginin kaygili olmadigim gostermektedir. is- 
tenilen smavda bagarili olmak ve iyi bir bagari 
elde etmek igin bir miktar stresin ve kaygimn 
olmasi gerekir. Ancak bu kaygi durumu da 
kiginin kontroliinde olmalidir. Kiginin kon- 
trolunii saglayamadigi kaygi ve stres; beden 
iizerinde fizyolojik, beyin iizerinde biligsel 
blokeye neden olacaktir. Bu dogrultuda 
Tarhan'a gore insan beyni, orkestra gefi gibidir. 
«Orkestra pefinin stresli olmasi biitiin iiyelerin 
hata yapmasim sonup verecektir. Beynimizin 
stres altmda olmasi, otonom sinir sistemine ve 
biitiin organlarimizm faaliyetine olumsuz etki 
yapacaktir.» [Tarhan, 2002: 13]. Dolayisiyla 
beynin bloke olmamasi igin kiginin beyne 
dogru komut vermesi gerekir. £iinkii insan 
beyni tipki bilgisayar programi gibi 
iglemektedir. 

Aday; akademik hayatmda onem tagiyan 
merkezi smavlar igin beynine dogru komutlar 
vererek, smav igin gerekli biitiin hazirliklari 
yapmalidir. Fakat konulan bir biitiin olarak 
galigmasi gerekirken, yarim yamalak bilgilerle 
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sinava giren aday, ister istemez ba$a pikama- 
yacagi sinav kaygisma davetiye pikaracaktir. 
0 halde smavda bajarili olmak ve istenilen 
puanin elde edilmesi if in profesyonel bir yon- 
temle pali^ilmasi gerekir. «Hedeflerini ve ona 
ulapmamn zorluklanm gozlerinde buyutmup 
olan ogrencilerin pogunun, planli ve programh 
bir pekilde pahpmadiklanna tamk oldum.» 
[Beledioglu, 2009: 80], Hedefler asla Kaf Dagi 
gibi goriilmemeli, ancak istenilen ba$ariyi elde 
edebilmek ipin de bir bedelin oldugu unutul- 
mamahdir. Hayatta degerli olan her §eyin bir 
bedeli vardir. £unkii bajarili ki$ilerin bir mii- 
cadelesi, ba§arili olamayanlann ise bir savunma 
mekanizmasi vardir. Bu tiir savunma mekaniz- 
masina sigman ki§ilerin en pok sarf ettikleri 
«pok pali§iyorum ama bir tiirlii olmuyor» ciim- 
lesidir. Fakat bajarili insanlarm ozgiivenleri 
yiiksek oldugu ipin ba§ari pizgileri de yiik- 
sektir. 

Boylelikle diyebiliriz ki, bajarili insanlarm 
ulajtigi ve korudugu seviye birden bire 
gerpekle§memi§tir. Diger insanlar geceleri 
uyurken bu insanlar azimle zirveye dogru 
tirmanmaya pali^irlar. Her ba$arinm bir amaci 
ve bir hedefi vardir. 0 halde sinavlara pali§irken 
de bir amacimizin ve hedefimizin oldugunu 
unutmamak gerekir. idealimizdeki hedefe var- 
mak ipin yerinde ve zamanmda yapilacak 
pali§malar asla ertelenmemelidir. Her aday 
idealindeki hedefi kazanacak kapasiteye sahip- 
tir. Ancak her aday, bu kapasitenin ne kadarmi 
kullanmaktadir? Bu durum, iizerinde durulmasi 
ve dii$iiniilmesi gereken onemli bir konudur. 
Bu konu §oyle bir ornekle daha somut ifade 
edilmektedir: «Muzip bir bahkpi, bir gun bir 
paka yapiyor. Avlanan balikpilarin bahklan 
depoladigi su tankina birgece Baracuda isimli 
canavar baligi atiyor. Normal partlarda gece 
su tankina konulan bahklann %90'i ertesi 
sabah olurlerken, Baracuda'nm atildigi tankta 
bahklarm %90’mm yapadigim goruyor. Balik 
yiyen canavar balik Baracuda’nm su tankinda 
dolapip durmasi butiin bahklarm yapama gucunu 
arttirmipti. Kuplarda da boyledir. Atmacanm 
saldirilari serpe kupunun upup yetenegini 
geliptirir. Ipte smavlar da, sevilmese de insam 
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geliptiren, yetenekleri ortaya pika ran gerpek- 
lerdir.» [Tarhan, 2002: 84]. 

Bu baglamda unutmamak gerekir ki; hayat 
asla istedigimiz gibi degildir, yaptigimiz gibidir. 
Dunya her zaman ki§iye heyecan sunmayabilir, 
bazen ki§inin de diinyaya heyecan sunmasi 
gerekir. £iinkii ki§inin hayatinda hem 
heyecamn, hem de kaygimn yiiksek oldugu 
belli ba§li donemler vardir. Bu donemler ise 
adayin egitim hayatinda onemli bir yere sahip 
merkezi sinavlarda ortaya pikar. Merkezi 
sinavlara hazirlik doneminde aday birden 
fazla problemle karpi kar^iya kalir. Ancak bu 
problemler arasmda iizerinde en pok durulmasi 
gereken temel konulardan biri de sinav kaygisi 
ve ba$ etme yollaridir. 

1. Sinav Kaygisi ve 

Ba§ Etme Yollari 

insanliktarihine baktigimizda sadece giinii- 
miizde degil, pogu donemde insamn dogru 
egitimi/egitilmesi onemli bir problem olmu$tur. 
Tarihin her doneminde insan egitimiyle ilgili 
sorunlari gormek miimkiindiir. insan, hayatimn 
pocukluk doneminden ba§layarak i§ ve p ali$ma 
donemine kadar birtakim merkezi ve yerel 
sinavlara girmektedir. Ki§i okula ba§ladigi ilk 
yildan beri yazili, sozlii ve poktan sepmeli 
sinavlarla kar^ila^maktadir. £iinkii diinya iize¬ 
rinde pogu iilkede oldugu gibi iilkemizde de 
birtakim smav gerpekleri vardir. Bu gerpekler 
merkezi smavlar olarak; liselere, iiniversitelere 
ve birden fazla alana giri§ sinavlan yapil- 
maktadir. 

Ozellikle giiniimiizde poktan sepmeli 
smavlar nedeniyle pocuklarm zihinlerine ezber- 
leme yontemiyle bilgi depolanarak, yetenekli 
pocuklarm dii$iinme ve yaratici yonii erken 
ya$ta koreltilmemelidir. «Ortaogretimin sonuna 
kadar verilen egitim, ogrencileri tamamen 
ezbercilige yoneltmekte ve yaraticiliklarim 
kullanmalarmi engellemektedir.» [I§iksapan, 
2014: 77], Boyle bir durum soz konusu oldugu 
ipin okul yillarmda pocugun derslere yakla§imi 
ve diijiincesi $u olmaktadir: Yazili ve poktan 
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segmeli sinavlarda iyi not veya iyi bir bagari 
sirasi elde etmek igin; «galig-ezberle-uygula- 
unut» yaklagimi soz konusu olmaktadir. 
Gerekgesi ise gocugun iizerinde hem ailenin 
hem de toplumsal gevrenin beklentisiyle bir- 
likte baskimn olmasidir, Eger gocuk, iyi bir 
not alirsa ve/veya iyi bir dereceye girerse 
zekidir; aksi durumda gocuk daha farkli deger- 
lendirilmektedir. Boyle bir degerlen-dirmeyle 
gocugun sanatsal, sosyal ve felsefi yonii gok 
da onemli degilmig gibi goriilmektedir. Boyle 
bir durumda okul smavlarma ya da merkezi 
sinavlara hazirlanan kigide; kaygi ve korkuyla 
birlikte smav stresi ortaya gikmaktadir. 

Kaygi, herhangi stresli bir durumda yaganan 
dogal bir duygudur. Ayrica bu duygu insan 
yagammin dogal bir pargasidir. Smav ise 
«ogrencilerin ilgi, galigma ve yetenekleri ile 
ogrendigi bilginin degerlendirilmesidir.» 
(Tarhan, 2002: 82] Smav kaygisi da ogrenilen 
bilginin smav sirasmda etkili bir bigimde 
kullamlmasina engel olan ve bagarmin 
diigiiriilmesine yol agan yogun duygu siirecidir 
ve bu siiregte hemen hemen herkes kaygi ve 
stres durumunu yagamaktadirlar. «Stres (stress) 
sozcugu latince 'estrictia'fiilinden tiiretilmiptir. 
Sbzliiklerde fiil olarak, baskiyapmak, bastirmak, 
gormek, onem vermek, yiiklemek, zorlamak; 
isim olarak, baski, basing, gerilim, gup kuvvet, 
onem, piddet, vurgu, yuk zarar, zor karpdigi 
kullandmaktadir.» [Koknel, 2002: 9], 0 halde 
stres, sadece olumsuz anlamda degerlen- 
dirilmemelidir; aym zamanda kigi yagaminda 
olumlu geyler de strese neden olabilir. 

insan hayatinda orta diizeyde stres, beyin- 
deki bilgi akigim hizlandirmaktadir. Gereginden 
fazla stres ise beyinde kimyasal krizler 
yaratarak enformasyon siirecinin dengesini 
altiist etmektedir. «Stres tamamen negatifbir 
pey olarak algikmmamahdir. Orta diizeyde stres 
pogu kez yararli amaplara hizmet edebilmek- 
tedir.» [Semerci, 2007: 9], insan hayatmdaki 
yenilikler ve degigimler onu olumlu anlamda 
etkiler. Ornegin, sinif arkadaglariyla yapilacak 
mezuniyet toreni kiginin heyecanla bekledigi 
bir gundiir. Bu heyecan durumu onda stres 
yaratir. Bagka bir ornekle ifade edilecek olursa 


ders ogretmeni derse girer girmez ogrenci- 
lerden ders kitaplarim kaldirmalanm ve smav 
yapacagim soyler. Ogretmenin bu ani haberi 
ogrencilerde kisa siireli de olsa bir smav stresi 
yagatmaktadir. Boylelikle diyebiliriz ki, aday 
iizerinde sadece stres degil, stresle birlikte 
smav kaygisi da onun duygu ve diigiinceleri 
iizerinde etkilidir. 

1.1. Smav Kaygismin Kigi Uzerinde 

Olugturdugu Duygu ve Dugunceler 

Sinava hazirlik siireci, kigiyi hem psikolojik 
hem de fizyolojik agidan derin etkilemektedir. 
Bu gergevede sinavlara hazirlanan kigiler iize¬ 
rinde yapilan aragtirmalara gore smav 
kaygismin ameliyata girmeden once yagamlan 
kaygidan daha yiiksek oldugu ortaya gikmigtir. 
«Smav oncesi ogrencinin uzerinde gerpekten 
buyuk bir yuk vardir. Dersler birikip agirlapmiptir. 
Sorumluluk duygusu fazla olan mukemmeliyetpi 
genp, ogrendiklerini yetersiz gormektedir.» 
[Tarhan, 2002: 82-83]. Boyle bir durumda 
sinava hazirlanan kigi, kendisini yetersiz gore- 
rek siirekli beklentisini yiikseltir. Ancak bu 
yiiksek beklenti bazen cinsiyete gore de 
degigkenlik gostermektedir. Ornegin, kiz 
gocuklarimn kaygi diizeyi erkek gocuklara 
gore daha yiiksektir. Biitiin bunlarm sonucunda 
dogal olarak smav kaygisi yagayan adayin 
duygu ve diigiinceleri gunlardir: 

• Ailem iistiime gok geliyor. 

• £ok korkuyorum. 

• Gelecegimle ilgili endigeleniyorum. 

• Herkes benden gok bagarili olmami is- 
tiyor. 

• Kimse beni diigiinmiiyor. 

• Smav bende kaygi yaratiyor. 

• Smavdan dolayi kendimi gok baski altinda 
hissediyorum. 

• Yeterince gengligimi yagayamadigimi 
diigiiniiyorum, gibi. 

Bu duygu ve diigiincelerle sinava hazirlanan 
bazi adaylar smav oncesinde iimitsizlik ve 
karamsarliga kapilarak bagarisizligi ilk bagta 
kabul ederler. £iinkii bagansiz olan gogu zeki 
insanin yaptigi en biiyiik hata; ilk bagta 
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miicadeleyi birakarak yenilgiyi kabul et- 
meleridir. Bu f ok zor bir sinav, bu smavi kazan- 
mam rniimkiin degildir, gibi. Tipki «bir futbol 
takiminin mafa fikmadan ve maf if in gerekli 
idmanlari yapmadan yenilgiyi ilk ba§ta kabul 
etmesi» gibi. Boylece diyebiliriz ki, «amaplari- 
nizi sepin. Olumlu ve tutarli olun. Amaplarimzi 
kendinize hergun hatirlatm. Bunlari gerpek- 
leptirmenizde sizeyardim edebilecek kipiler de 
bunu anlatm. Bapardigimzda neler olacagm 
dupimim.» [Smith, 2002: 62], Bu ferfevede, 
ba$armak istediginiz sinava ve idealinizdeki 
hedefe odaklanmalismiz. 

Sinava hazirlanan ve hedefini belirleyen 
kifinin yapmasi gereken $udur: Her smav if in 
mutlaka bir fansin olacagim diifiinerek hede- 
fine odaklanmahdir. Herhangi bir fah§mada 
bajarili olmamn en iyi yolu; o fali§maya odak- 
lanarak bikmadan, pes etmeden daima tekrar- 
lamak gerekir. Hedefi olan biri, ders f ali§maktan 
ve amacina ula§mak if in mucadeleden vazgef- 
meyen bir sorumluluga sahiptir. Ki§i, «bu 
sinavin iistesinden gelebilirim» feklinde ken- 
disini motive etmelidir. Kisaca belirtmek 
gerekirse, bu yakla§imla smav kaygisi ve ba$ 
etme yollari da geliftirmif olacaktir. «Girilen 
biitun biiyuk smavlar insan hayatmda pok 
onemli kmlma noktalari, donemeplerdir. Bir 
otomobilin viraji alabilmesi ipin ne pok hizh, 
ne de pokyavap gitmesi gerektigi gibi, gentle- 
rim izin de smav donemeplerini apabilmeleri 
ipin olpulii ve dogru bir pekilde palipmalari 
gerekir. Smav aym zamanda ciddi bir kaygi ve 
gerilim kaynagidir; ogrencilere birpok zorluk 
yapatir, hayatm tadimn kaptigmi hissettirir... 
Ogrencilik hayatm boyunca pepini birakmayacak 
olan smavlarda bapariyi nasd yakalayacagm 
konusundaki ipuplarmi dogru pekilde 
degerlendirirsen smavm getirdigi kaygiyla 
rahathkla bap edebilirsin.» [Tarhan, 2012: 84]. 
Sonuf olarak duzenli ders f ahfmalari ve konu 
tekrarlari ogrenilen bilgilerin pekiftirilmesini 
saglayacaktir. Boyle bir falifma hem ogrencinin 
smav ba§arismi arttiracak hem de sinav 
kaygisim azaltacaktir. £unkii smav kaygisi her 
ogrencide farkli $ekilde ortaya fikmaktadir. 


1.2. Ki$ilerde Smav Kaygisi Farkli 

§ekillerde Ortaya £ikar 

Kaygimn insan ya§aminda belli bir seviyeye 
kadar olmasi gayet dogaldir. £iinkii fogu 
insamn ya§ammda orta diizeyde kaygi vardir. 
Ancak kaygi, insan ya$aminda normal seviyenin 
iistiine fiktigmda tehdit unsuru olarak 
karfimiza fikmaktadir. Kaygi yani anksiyete; 
«kipinin bir uyaranla karpi karpiya kaldigmda 
yapadigi, bedensel, duygusal ve zihinsel 
degipimlerle kendini gosteren bir uyarilmiphk 
durumudur.» [Semerci, 2007:11], Smav kaygisi 
ise sinavdan once ogrenilen bilginin, sinavda 
etkili bir fekilde kullamlmasma engel olan 
yogun bir duygu durumudur. Kaygi durumunda 
bedende bazi mekanizmalar olumsuz yonde 
harekete geferek adayin ba§arisiz olmasina 
neden olur. Bu olumsuz mekanizmalar ifinde; 
adayin sinavda ba§arisiz olma dii$uncesine 
ve ba$aramama korkusuna neden olur. 
Ba§aramama korkusu adayin kaygi diizeyini 
list seviyelere flkarir. Kaygi diizeyinin artmasi 
da, «beyinde stres hormonlari salgisim artirir. 
Apri salgdanan stres hormonlari, ogrenme 
yetenegini geriletir. Boylece kisir dongu He 
korku daha da artar.» [Tarhan, 2002: 83]. 
Biitiin bu duygularm sonucunda bazi kifiler 
yogun kaygi nedeniyle ogrenme ve falifma 
becerilerinde sikmti ya$arlar. £iinkii smav 
stresiyle birlikte kaygimn zihinsel ve bedensel 
birtakim belirtileri vardir. Ornegin; smava 
hazirhk doneminde ve smav amnda dikkat 
dagmikhgi, zor sorularda panige kapilma, kalp 
farpmtisimn artmasi, avuf ifi terleme, mide 
bulantisi ve sik sik tuvalete fikma gereksi- 
nimleri yogun kaygimn psikolojik ve fizyolojik 
sonuflandir. 

Smav kaygisimn ortaya fikardigi duygular 
§unlardir: 

• Smavi kazanamazsam hayatim mahvolur, 
hayatim boyunca ne yapacagimi bilemiyorum. 

• Eger sinavda ba$arih olamazsam ailem 
bana fok kizar, onlara kar§i mahcup olacagim. 

• Bu kadar ders fahfmama ragmen ne ya- 
parsam yapayim, istedigim smavi kazana- 
mayacagim. 
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• Istedigim yere girme gansim hig yok. 

• Hayatim boyunca herkese kargi rezil 
olacagim, gibi. 

Smavlara hazirlanan aday, smavda basarisiz 
oldugunda bagkalarimn kendi hakkmdaki 
dugiincelerinin bir onemi yoktur. £imkii o, 
bagkalarimn kendisi hakkmdaki diigiince- 
lerinden sorumlu degildir. Smava hazirlanan 
adaym gorevi, elinden geldigi kadariyla caligma 
performansmin en iyisini gosterebilmesidir. 
Smav, «birinci amacmiz olmah ama tek amacmiz 
olmamahdir. Smav oliim kalim savapi degildir.» 
[Tarhan, 2002: 83], Smavi ya da smavlan 
yagamm ve ogrenmenin bir gayesi gibi gormek 
gerekir. Herhangi bir sinavin bagarisizhgi bir 
felaket degildir. Ancak smav, bagari yolundaki 
ilk basamaklardan biridir. Bu nedenle hatali 
ve yanlig diigiincelerden kurtulmak adma her 
zaman alternatif yollar diigimmek gerekir. 
£unkii alternatif yollar diiguniilmedigi takdirde 
smav kaygisi birden fazla nedenle kargimiza 
gikmaktadir. 

1.3. Smav Kaygismm Nedenleri 

Nelerdir? 

Smava hazirlik doneminde aday birden 
fazla duygu ve diigiincelerle kargi kargiya 
kalmaktadir. Bu diigiinceler arasinda; bagarisiz 
olma korkusu, ozguven eksikligi, smav kaygisi 
ve belirsizlikler vardir. £imkii korkuyu yaratan 
belirsizliktir. Smav kaygisi da belirsizligin 
sonucunda bir duygu olarak kargimiza 
gikmaktadir. Ortaya gikan bu belirsiz duygularla 
bag edilmedigi takdirde, gogunlukla smav 
siireci de olumsuz yonde etkilenmektedir. Bu 
olumsuz durumda smav kaygismi artiran ne- 
denler: 

• Smava hazirlik doneminde yagamlan be¬ 
lirsizlikler. 

• Planli-programli ders galigma aligkanlik- 
larimn kazamlmamasi. 

• Yetenekleri, bilgi ve becerilerinin iistiinde 
yiiksek beklentinin olmasi. 

• Kigilik yapisi. 

• Miikemmeliyetgi olmasi. 


• Smava/smavlara yeterince hazirlik ya- 
pamama. 

• Ailenin ve gevrenin yogun baskisi. 

• Smava hazirlik siirecinde fiziksel ve 
psikolojik yorgunluk. 

• Ergenlik doneminde yaganan duygusal 
baglanmalar. 

• Smavda zaman probleminin yaganmasi 
ve gozulmesi gereken sorularin yetigtirilememe 
endigesi. 

• Fizyolojik ihtiyaglan kargilayamamak 
(uykusuzluk, yanlig beslenme, kilo alma, 
igtahsizhk, agin kilo verme gibi]. 

Boylelikle diyebiliriz ki, smav doneminde 
meydana gelen kaygimn ve korkunun onemli 
nedenlerinden biri bilgi eksikliginin olmasidir. 
«i$te korkuyu dayenecek olan, bapanli olmanm 
yollarmi bulmakve oyoldayuriimektir. Genel- 
likle planli ve programli bir pekilde pah$an ve 
kendi uzerine dii$en her $eyiyapan ogrenciler 
baparisizhk korkusunu ya hip yapamaz ya da 
pok az yaparlar.» [Beledioglu, 2009: 215]. 
£imkii korku ve kaygi birbiriyle yakmdan ilin- 
tilidir. Fakat korkuda gergek bir uyarici soz 
konusuyken, kaygida daha gok belirsizlikler 
on plandadir. Yani kaygida yaganan siireg daha 
karmagiktir. Kisaca ifade edilecek olursa, 
smavda bagarih olmak ve bu duygularla baga 
gikmak igin oncelikle varolan bilgi eksikliginin 
tamamlanmasi gerekir. Aday nasil bagarih 
olunacagimn tarn olarak bildiginde korkuda 
minimize edilmig olacaktir. 

Smava hazirlanan kigilerin gogunda orta 
diizeyde kaygi vardir. Fakat smav takviminin 
ve saatinin yaklagmasiyla heyecanla beraber 
kaygida artmaktadir. Bu nedenle heyecan, 
smav saati baglamadan once en yiiksek se- 
viyelerdedir. Ancak sinavin ilk dakikalarmdan 
sonra bu yogun heyecan ve kaygi duygusu 
giderek azalmaktadir. 0 halde smav baglar 
baglamaz en iyi dersten ya da testten baglamak, 
smav kaygisiyla bag edebilmenin onemli bir 
yontemidir. £imkii istenilen smavda bagarih 
olmak ve smav kaysini azaltmak bir strateji 
igidir. 
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1.4. Sinav Kaygismi Azaltan Faktorler 

Nelerdir? 

Smava hazirlik doneminde hemen hemen 
her aday orta diizeyde de olsa yiiksek de olsa 
ister istemez kaygi yajamaktadir. Fakat bu 
donemde bazi adaylar stratejik davranarak 
sinav kaygismi firsata pevirmektedirler. Planli 
ve programli pali^ilarak eksik konular 
tamamlanmaktadir. Boyle bir yontemle hem 
sinav kaygisi hem de olumsuz dii§iinceler en 
asgari diizeye dusurulmus olur. Bu tiir olumsuz 
zihinsel duygular, ders pah$ma motivasyonu 
dii$iirmekten ba$ka bir §ey degildir. £iinkii 
sonuca olumlu katkisi olmayan §eyi dii§iinmek 
sadece bir zaman kaybidir. «Olumlu diipiince 
dogru ve mukemmel eyleme ge<;i$ yoludur. 
Olumsuz du$unce, akhnyaratici surecinin serbest 
aki$mi engeller.» [Addington, 2001:165], Boyle 
bir durumda yapilmasi gereken $ey; «hip 
zaman kaybetmeden §uan pah$ma zamamdir» 
diye bir an once ders pah§ma temposuna gi- 
rilmelidir. Aksi durumda smav kaygisi daha 
da ba§ edilemez bir hale donii§ecektir. Boyle 
bir durumda smav kaygismi azaltmak ipin 
yapilmasi gereken: 

• Ders pali^ma ali§kanhgi kazamlarak 
pah^malar ertelenmemeb. 

• Aday, istedigi ba§ari ipin beklentisini 
gerpekpi tutmabdir. 

• Smava bir plan ve program perpevesinde 
hazirlamlmab. 

• Smav siirecindeki zaman verimli 
kullamlmah. 

• Aday, potansiyelini ortaya koyabilmesi 
ipin smav amnda dikkatinin tiimiinii smav 
sorularma yoneltmesi gerekir. 

Sonup olarak aday; giinliik, haftabk ve aylik 
ders pah§ma programlan hazirlayarak varolan 
konu eksigini tamamlamabdir. Daha sonra 
ogrenilen konulari, bol bol soru pozerek 
peki^tirilmelidir. Boylelikle birden fazla kay- 
naktan soru pozerek gerpek smavda cikabilecek 
soru kahplari da ogrenilmi§ olacaktir. £iinkii 
smava hazirlik doneminde ogrenilen bilgi, 
adayin kendine olan giivenini arttirmaktadir. 
Biitiin bu pah§malarla birlikte aday, bajarib 

96 


olacagma inanmab ve kendi kendini motive 
etmelidir. Adayin bajarib olacagma inanmasi 
da bir anlamda konu eksikligini tamamla- 
masina baghdir. Ancak bazi adaylar, smava 
hazirlik doneminde sinavla ilgili hip kaygi ve 
stres yajamamaktadirlar. Bu ki§ilik ozelligine 
sahip adaylarda ise kaygi, ancak smav amnda 
ortaya pikmaktadir. £iinkii smav anina kadar 
aday da bunun farkmda degildir. 

1.5. Hip Smav Kaygisi Yoksa? 

Smava hazirlanan bazi adaylarda a$iri kaygi 
yerine tarn tersi bir durum da ortaya pikabilir. 
Aday, sanki hipbir kaygi ya§amiyormu§ gibi 
smava kar§i belirgin bir ilgisizbk ipinde olabilir. 
Ancak boyle adaylar farkma varmadan gizli 
smav stresine sahipler. Gizli stres, «rahatgoru- 
nen ama smav gimu aniden stres ya$amaya 
baplayan ogrencilerde ortaya pkan dzel bir 
stres tiirudur.» [Beledioglu, 2009: 104], Bu 
ozel stres turn «Psikoloji Dersinin Amaflan'nda 
55. Maddeye ‘Stres Tiirleri Bilgisi» [akt. Alkayi§, 
2009] olarak kar^imiza pikmaktadir. Smava 
hazirlik siirecinde ki$inin orta diizeyde 
kaygilanmasi ve smav stresi ya$amasi ba§ari 
ipin gereklidir. £iinkii kaygiyi ve stresi yil 
boyunca yajamayan aday, gizli smav stresinin 
farkmda degildir. Ancak smav giinii veya smav 
am adayda ortaya pikmasi ba$an ipin oldukpa 
riskli bir durumdur. Giinliik pah§malarda orta 
diizeyde stresin ve kaygmin olmasi gayet 
dogaldir. Orta diizeyde ya§anan kaygi aym za- 
manda ki§inin pah§ma motivasyonunu artirir. 
Biitiin bunlarla birlikte ki§i, smava hazirlik 
doneminde kendisine bazi hedefler koyarak 
pah§ma temposunu arttirmahdir. 

Ornegin; 

• Bir giinde kap saat konu pah§mahyim? 

• Haftada ortalama kap soru pozmeliyim? 

• Deneme sinavlarim hangi arahklarda 
pozmeliyim? 

• Tiirkpe ve matematik netlerinin 
arttirilmasi gerekir mi? 

• Bir sonraki deneme smavinda en az yirmi 
puan yiikseltilmeli. 

Daha apik bir deyijle aday, smava hazirlik 
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doneminde iistiine diigeni yerinde ve zama- 
ninda yaparak konu eksikliklerini tamam- 
lamalidir. Aday, eksikliklerini tamamladigmda 
hem ozgiiveni artar hem de sinavdan once 
farkmda olmadigi gizli smav stresini ortaya 
gikarmig olur. 

1.6. Smava Hazirlik Doneminde Olumsuz 

Diigiincelerden Uzak Durmak Gerekir 

Smava hazirlik doneminde kigi hem bireysel 
hem de toplumsal pevrenin etkisiyle olumsuz 
diigiince ve davraniglarla kargi kargiya 
kalmaktadir. Bu donemde olumsuz diigiince- 
lerle birlikte smav kaygisi ve stresi de art- 
maktadir. Smav kaygisimn oldugu durumlarda 
yapilmasi gereken; olumsuzluklara gozler ve 
kulaklar kapatilmah mumkiinse bu tiir duygu- 
lara bile ket vurulmahdir. «Aklmiza olumsuz 
ve kaygimzi artirici dupimceler upupuyorsa, 
ipinizden 'DUR'deyinya da zihninizde bir 'DUR' 
levhasi veya kirmizi trafik ipigi canlandmn.» 
[Semerci, 2007: 51]. Bu durumda kigi aklina 
gelen olumsuz diigiinceleri sorgulayarak 
bunlari daha pragmatist hale getirmelidir. 
£unkii smav kaygisi kendiliginden olumsuz 
diigiinceleri ortaya pikarir. 

Smava hazirlik doneminde adayin yagadigi 
olumsuz duygu ve diigiinceleri onun diliyle 
ifade edilirse: 

• Bugiin giiniimde degilim, ders gahgmak 
istemiyorum. 

• £ok moral bozucu bir giin yagiyorum. 

• Fen konularmi nasil halledecegimi bilemiy- 
orum. 

• Diinyaya neden geldim ki, kegke hip 
dogmasaydim, gibi. 

Smava hazirlanan aday tarafmdan; «hayatin 
her agamasmda ders gahgmak gerek» gibi 
diigiinceler bagladigmda mutlaka kendisine 
hedef belirlemelidir. Boylelikle diyebiliriz ki, 
«kendinize yuksek amaglar saptaym. Uzanm, 
pabalaym. Ama sabirla pabalaym. Biiyuk 
amaplara ulapmakzaman ahr.» [Morris, 1998: 
57], Smava hazirlik siirecinde aday kendi ken- 
dini motive etmelidir. Motivasyon ve giiven 
sayesinde zor, diye bilinen konular daha kolay 


ve daha pabuk ogrenilir. Boyle durumlarda 
bagarisizhktan kurtulup yeni hamleler yapil- 
malidir. £iinkii «beceri ve giiven yenilmeyen 
ordulardir.» [akt. Morris, 1998: 57], 

Sonup olarak her zaman oldugu gibi smava 
hazirlik doneminde aday olumsuz motivasy- 
onlardan uzak durarak: 

• Bagarih olacagma inanmah. 

• Yagami ve ders gahgmayi sevmeli. 

• Yapilacak gahgmalan asla ertelememeli. 

• Belli arahklarla kendine zaman ayirmah. 

• Ders digi kitaplari okumayi ihmal et- 
memeli. 

• Arada bir kendini ve sevdiklerini odiil- 
lendirmeli. 

• Bagarilan oldugu gibi bagarisizhklarin 
da olacagim unutmamah. 

• Ne istedigini bildigi igin asla hedeflerinden 
taviz vermemeli. 

• Zaman zaman olumsuz geylerin moralini 
bozacagim unutmamah. 

• Kendi kendine poziim yollari iiretmeyi 
bilmeli. 

Aday, smav siirecinde hazirlik yaparken 
gogunlukla olumlu ig konugmalar yapmahdir. 
Boylece zayif yonlerini degil de giiglii yonlerini 
on plana gikararak kaygi durumunun artmasim 
engelleyecektir. 

1.7. i? Diyalogu Kurma Yontemi 

Yapilan aragtirmalara gore bazi hastahklar 
kiginin stresli ve kaygili durumundan 
kaynaklandigi bilinmektedir. Stresin beden 
uzerinde hem fizyolojik hem de psikolojik 
sonuglan vardir. Psikolojik sonuglarda en fazla 
kargilasilan durum ise kiginin kaygi durumunda 
tamamen ozgiivenini kaybetmesidir. £unkii 
ozgiivenini kaybeden kigi; siirekli bagarisiz, 
beceriksiz ve sakar oldugu diigiinerek beyin 
ve sinir sistemi de o yonde harekete gegirir. 
Oyleyse kigi bu olumsuz programlamayi nasil 
degigtirebilir? Bu olumsuz diigiinceleri en hizli 
degigtirmenin yolu, kiginin sikhkla olumlu ig 
konugma yapmasina baghdir. «Deprasyondan 
kurtulmanm en kisa yolu olaylan olumlu bir 
baki$ apisiyla gorme, guplendirici bir ip konupma 
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yapma ve fizyolojiyi dogru kullanmaktir.» 
[Baran, 2004: 41]. 

Bu ferfevede aday, bilinfaltma daima 
yapabilecegine, bajarabilecegine dair olumlu 
if konufmalar yaparak kendini motive et- 
melidir. £unkii sinav amnda yapilan en biiyiik 
yanliflardan biri de; acaba iyi bir puan elde 
etmek ifin yeterli dogrum var mi? Acaba 
fbzdiigiim sorularm cevaplari dogru mu? Gibi 
gereksiz if konu§malardir. Bu diifiinceler 
yerine «fuan da sinavdayim elimden geldigi 
kadariyla varolan bilgimi ve zamammi en iyi 
fekilde kullanmaliyim» gibi diifiiniilmesi 
kifinin sinav performansim ve ba§arisim daha 
da artiracaktir. Biitiin bunlarla birlikte kifinin 
sinav amnda kendisine verilen siireyi iyi 
kullamp kullanmamasi da onemlidir. Kisaca 
belirtmek gerekirse, «smavda zaman dagdimi 
sorununu pozemeyen, ogrenciler, okumakta ve 
pozmekte oldugu soruya yogunlapamaz, tarn 
anlami ile konsantre olamaz. Boyle bir durum 
da ogrencinin intern hatasi ve okuma hatasi 
yapma oramm arttirir.» [Beledioglu, 2009: 
203], £unkii sinav ba§arisinda varolan siireyi 
en sekilde degerlendirmek kadar, konsantrasy- 
on da dnemli bir etkendir. Konsantrasyon 
eksikligi, sinavda istenilen performansi 
diifiirmektedir. 

Biitiin bu tespitlerin sonucunda aday sik 
sik if diyalog yontemini kullanarak kendisini 
§oyle motive etmelidir: 

• Hedeflerime tiimiiyle odaklamrim. 

• Zorluklarla miicadele etmeyi severim. 

• Zamammi iyi kullamrim. 

• Ba§arisizliklar karfisinda yilmam. 

• Ba§arili bir insan olduguma inamyorum. 

Boylelikle diyebiliriz ki, «dimyada bapardi 

olanlar ve olmayanlar arasmdaki en dnemli 
farklardan biri vazgepmeyi reddeden, dayamkli, 
surekli bir guvene sahip olmaktir.» [Morris, 
1998: 84]. Smava hazirlanan aday da istedigi 
ba§anyi elde edene kadar amacmin pefinde 
ko§arak asla pes etmemelidir. 


1.8. Sinav Kaygisim Azaltmak 

Amaciyla Zihinde Canlandirma 

Teknigi Kullandmali 

Insan yafammda beden her zaman beyinden 
gelen uyaricilarla harekete gefer. Herhangi 
bir sunum yaparken, spor hareketi ogrenirken 
veya merkezi bir smava girmeden zihinde 
canlandirma yonteminin biiyiik avantaji vardir. 
Zihinde canlandirma yontemiyle egitim, spor 
ve sanat gibi birf ok alanda uygulanarak basarili 
sonuflar elde edilmektedir. «Roger Bannister 
uzmanlarm imkansiz dedigi peyi once zihinde 
baparmip ve bilinpaltim yonlendirmi$ti.» [akt. 
Baran, 2004: 91]. Aday, zihinde canlandirma 
yontemini kullanarak hem motivasyonu yiiksek 
tutmali hem de sinav ba§arismi artirmalidir. 

Diinya iizerinde ba§arili insanlar her zaman 
bataryalanm kendileri $arj ederler. Smava 
hazirlanan ve smava girecek aday da kendi 
bataryasim doldurmalidir. Boylece aday, sinav 
kaygisiyla ba§ edebilmesi if in zihinde 
canlandirma yontemini kullanarak zihinsel 
esneklik kazanmalidir. Sonuf olarak «her 
okudugumuzda ve her ogrendigimizde, zihni- 
mizin ipindeki kavramsal ilipkiler iizerinde her 
dupiindugumuzde, gdkyiizundeki bulutlar gibi 
beynimizdeki temsiller de surekli degi$iyor.» 
[Canan, 2018 a: 18-19], Aday, farkmda olsa 
da olmasa da zihinde siirekli bir gelifim ve 
degifim vardir. 0 halde aday, zihindeki bu 
gelifimden yararlanarak onemli sinavlar 
oncesinde canlandirma yontemini kullanarak, 
sinav kaygisim diifiirmiif olacaktir. Sinav 
kaygisimn dii$mesiyle beraber sinav ba§arisi 
da artacaktir. Ancak biitiin bu yontemlerle 
birlikte adayin sinav bafarisim yiikselten bir 
diger etken de ders falifma teknigidir. 

2. Sinav Ba§arisi ve 

Ders Qalifma Teknikleri 

Ba§arinm asil sirn co§ku ve heyecandir. 
Ba$ari, «kendiliginden tutupmamn sonucu 
degildir. Kendi kendini tutu$turmahsm.» [akt. 
Morris, 1998: 202], 
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2.1. Sinav Bagansi 

Bagari, insam yagami boyunca mutlu ettigi 
oranda bagari olur. Aksi bir durumda sadece 
bagarimn bir anlami yoktur. £unkii «ba$ari ve 
mutluluk ikifarkh kavramdir, ancak birbiriyle 
ters orantili degildir. insan hem bapanh, hem 
ilretken, hem de mutlu olabilir.» [Tarhan, 2012: 
89], Bagari duygusunu yagayan kiginin kendine 
olan giiveni artar ve mutluluk hormonlan 
olan serotonin, endorfin ve dopamini salgdar. 
Ancak kaygimn yiiksek oldugu durumlarda 
beden fizyolojik olarak stres hormonu olan 
kortizolu salgilamaya baglar. Dolayisiyla onemli 
sinavlar oncesinde yaganan endige ve tedir- 
ginliklerde mutsuzlugu ortaya pikarmaktadir. 
Bu gergevede mutlulukla-giiven, mutsuzluk- 
la-smav kaygisi gibi ikici durumlar tamamen 
kigiye baglidir. Mutlu olan bir kigi, her zaman 
kendisine gunu ilke edinmelidir: Bu guniimu 
yagiyorum, gelecegime giivenle bakiyorum ve 
gepmigten pigmanlik duymuyorum. 

Oyleyse: 

• Ne istedigini bilen. 

• Harekete gegen. 

• Yapilan galigmamn sonucunu fark etmeyi 
ogrenen. 

• Peginde olan sonuflari alana kadar 
davramg degigtirmeye hazir olan aday, bagari 
yolundaki en biiyiik adimi atmig olacaktir. 

Kisaca belirtmek gerekirse, bagariya ulag- 
mak ifin, «aym zamanda hem gergekgi hem de 
iyimser olan direngli bir inanca, guglu esnek 
birgiivene ve inatgi bir istege, ihtiyacimiz var.» 
[Morris, 1998: 89], Bu dogrultuda istenilen 
hedefe ulagmak igin; istemek, inanmak, gergekci 
olmak ve bagarmak gibi dort temel argiimamn 
olmasi gerekir. £unkii sinava hazirhk done- 
minde bazi adaylar farkma varmadan ulagilmasi 
imkansiz hedefler belirlemektedirler. Ancak 
bu imkansiz hedefler belli bir sure sonra kigide 
karamsarlik duygusu yaratarak, bagaramama 
inancim ortaya fikaracaktir. Bagarisiz olma 
diigiincesi giderek bagaramama korkusuna 
doniigerek, adayin kaygi diizeyini daha da list 
seviyelere gikaracaktir. 

Sonug olarak smavlara hazirlanan aday 


hem kaygi diizeyini en aza indirmesi hem de 
hedefini belirlerken kendisine sormasi gereken 
bazi temel sorular olmalidir. 

Ornegin: 

• Bir yil sonra kendimi nerede gormek is- 
terim? 

• Egitim alamnda mi devam edecegim yoksa 
ig hayatina mi girmeliyim? 

• Beg yil sonra nerede olmaliyim? 

• istedigim alam tamamlandiktan sonra 
nasil bir ig ve hayat planlamaliyim? gibi. 

Bagariya ulaganlar planladiklan siirede 
hedeflerine ulaganlardir. Bagariya, hedef be- 
lirleme ve bu hedefe yonelik plan ve program 
yapmakla varilir. Herkes belirledigi hedefe 
varamaz; ancak hedefleri dogrultusunda gaba 
gosteren, iistiine diigeni yerinde ve zamamnda 
yapan kigiler hedeflerini gergeklegtirenlerdir. 
Daha agik bir deyigle; biiyiik diigiiniin, kendi- 
nize giivenin, cesaretli olun ve bagarili 
olacagmiza inanin. ^iinkii diinya iizerinde o 
kadar yetenekli kigiler var ki, kendi yetenek- 
lerini agiga pikaramadiklari ve cesaretli 
olmadiklari igin bagarili olamamiglardir. 0 
halde «biiyiik diigiin (think big]» bagari parolasi 
yapilmalidir. 

2.2. Ders faligma Teknikleri 

insan hayatimn her agamasinda mutlaka 
bir galigma vardir. Bu galigmalar birden fazla 
kategoriyle agiklanabilir. ig hayatinda olan bir 
kigi i?in; giinliik, haftalik ve aylik rapor 
hazirlama, bir ogretmenin anlatacagi dersin 
konusu if in hazirhk yapmasi, sunum yapacak 
bir uzmamn sunumu ifin gerekli aragtirmalari 
yapmasi gibi, birf ok konu da ornek verilebilir. 
Smavlara hazirlanan bir ogrencinin de planli, 
programli, yerinde ve zamamnda faligarak 
gerekli hazirliklarim tamamlamalidir. Ancak 
diizenli ders faligamayan adayin faligmasini 
engelleyen ogrenme giipliigii, anksiyete 
bozuklugu, dikkat eksikligi ve depresyon gibi 
onemli bir problemin olup olmadigi arag- 
tirilmalidir. Smavlara hazirlanan adayin boyle 
bir durumu yoksa ders f aligmalari daha verimli 
hale getirilmelidir. 0 halde hem ders faligmalari 
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daha verimli hale getirmek hem de smavda 
istenilen ba§anyi elde edebilmek amaciyla 
dikkat edilmesi gerekenler §oyle siralanabilir: 

• Ders pah§ma masasinda sadece o giin ya 
da o hafta pah§ilacak kaynaklar olmahdir. Bir 
ay ya da bir donem boyunca pah§acak biitiin 
kaynaklarin (kitaplar, soru bankalan, deneme 
smavlari] masanin iizerinde bulundurulmamasi 
gerekir. £iinkii boyle bir manzara kar§isinda 
goziiniiz korkar ve demoralize olabilirsiniz. 

•Masanin iizerinde dikkatinizi dagitacak 
objelerin bulunmamasi gerekir. 

• Giinliik ders pah§malarda eger list iiste 
iki sozel ya da iki sayisal ders; pah$ma tem- 
ponuzu dii§iiriiyorsa, papraz ders palijma 
teknigi dedigimiz bir sayisal ve bir sozel ders 
pah§ilabilir. 

• Ogrenmekte zorlamlan dersler ve konular 
parpalara boliinerek fah§ilabilir. Boylece ders 
pah§ma motivasyonu da artmi? olacaktir. 

• Birden fazla ders ve konu pah§mak zorun- 
da oldugunuz ipin onemli bilgileri yazarak 
veya ^ifrelendirilerek ogrenmeyi daha kalici 
hale getirebilirsiniz. Ornegin, Ege Bolgesi'nde 
en pok yeti§tirilen tanm iiriinlerini ZUHTIP 
(zeytin, iiziim, ha§ha§, tiitiin, incir, pamuk] 
diye ^ifrelendirebiliriz. 

• Sinavlara hazirhk doneminde tatil giin- 
lerinde ders pah$mak ve eksikleri tamamlamak 
ipin iyi bir firsattir. Bu firsatlar tipki yaz 
yagmurlari gibi gelip gepicidir. Dolayisiyla bu 
tatillerin iyi degerlendirilmesi gerekir. 

• Ders pah$ma programlarmda mutlaka 
haftabk ve aylik konu tekrarlari olmali. Ozellikle 
konu tekrarlarindan sonra bir deneme smavi 
pozerek konular peki§tirilebilir. £iinkii konuyu 
anlamamn ve unutmamamn en iyi yolu tekrar 
etmektir. Tekrar artikpa ogrenilen konular 
daha az unutulur. 

• Tekrar sayesinde her gepen giin bilgi 
birikimi daha da artar. 

• Biitiin bu tekniklerle birlikte yil ifinde 
oldugu gibi, sinava yakm doneminde de hem 
beslenmeye hem de uyku diizenine dikkat 
edilmelidir. Ozellikle son haftalarda hem 
beslenme hem de uyku diizenini bozarak 
kendinize siirpriz ya§atmamamz gerekir. 
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Sonup olarak smavda ba§arih olmak bir 
strateji i§idir. 0 halde arzulanan ba§ari ipin 
hem gerekli pab^malarm tamamlanmasi hem 
de planli, programh, yerinde ve zamamnda 
gerekli hazirhklarm yapilmasi gerekir. Boyle 
bir yontemle smava hazirlanan aday kaygisiyla 
daha rahat ba§ edebilecektir. 

3. Sinav Stratejileri ve 

Fiziksel Egzersizler 

«Amacmiz, zamanmizm patronu olsun, kolesi 
degil.» (Steve Smith] 

3.1. Smav Stratejisi Olarak Bilinmesi ve 

Yapilmasi Gerekenler 

Yapilan ara^tirmalar perpevesinde smavda 
ba§anh olmak ipin ogrenilmesi gereken bilgi 
kadar, bu bilginin smav amnda stratejik 
kullamlmasi da onemlidir. Bu dogrultuda aday, 
smav amnda nasil bir puan alacagi ya da 
ba§arih olup olamayacagi yerine sadece o ana 
odaklanmahdir. ilgili smav ipin verilen siireyi 
en iyi §ekilde degerlendirmelidir. Kafasmdaki 
ke§keleri, acabalari ve karamsarhklari geri 
dbnii§iim kutusuna atmahdir. £iinkii poktan 
sepmeli smavlarda zaman yonetimi pok onem¬ 
lidir. 

Aday, ba§arih olacagma inanmah ve ken- 
disine §unlan soylemelidir: 

• Kendime giivenirim. 

• isteklerim iizerinde odaklamnm. 

• Bajladigim i§leri bitiririm. 

• Onceliklerimden taviz vermem. 

Bu dogrultuda aday, kendisini motive ederek 
yapici ve olumlu dii$iinceler geli^tirmelidir. 
Sinav ipin elimden gelen pabayi ve gayreti 
gostererek ders ^alistim. Aynca «bilgi eksikligini 
tamamladim», «yeterli sayida hem soru hem 
de deneme smavi pozdiim» diyerek ba§arih 
olacagma inanmahdir. £iinkii «du$undugunuz, 
inandigmiz ve guvenle beklediginiz her $ey 
mutlaka gerpekle$ir.» [akt. Addington, 2001: 
102], Aday, aym zamanda kendisini motive 
ederek zihinsel esneklik yontemini de 
kullanmahdir. Boylece smav amnda neden 
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heyecanlandigimn farkma vararak kaygiyla 
bag edebilmesi daha kolay olacaktir. 

Boylelikle diyebiliriz ki, sinav amnda sonucu 
degil, siireci diigiinmek gerekir. Smav siiresi 
boyunca sonuca odaklandigmda, acaba 
gozdiigiim sorunun sonucu dogru mu? Optik 
kodlama iglemi yaparken kaydirma yaptim 
mi? Ya biitiin sorular boyle zor olursa ne 
yapacagim? Boyle bir psikolojik durumda 
aday, diigiincesini kontrol edemeyecegi igin 
smav kaygisi giderek artacaktir. Ayrica smav 
siiresi boyunca kaygiyi kontrol edemeyecegi 
bir durumla kargi kargiya kalacaktir. Bu du¬ 
rumda aday; kendine giivenli alanlar yaratarak, 
daha onceki donemlerde elde ettigi bagarilan 
dikkate almalidir. £iinkii sinavda iyi bir puamn 
ve istenilen bagari sirasimn elde edilmesi 
gogunlukla bir strateji igidir. 

0 halde sinavda bilinmesi ve uygulanmasi 
gereken smav stratejileri goyle siralanabilir: 

• Smava hazirlik doneminde smav stratejisi 
olarak hangi testten baghyorsamz, smav amnda 
da aym testten baglamahsmiz. Smav amnda 
farkli bir testten bagladigmiz takdirde ister 
istemez strateji ve zaman sorunu yagamlabilir. 
Bu durumda aligkanlik haline getirdiginiz test- 
ten baglamamz hem sinav kaygmizi hem de 
stresinizi azaltir. 

• Giinliik ders paligmalarda, deneme 
sinavlarinda ve gergek sinavda (dir, degil, ola- 
maz, mamahdir, degildir vb] soru kokleri iyi 
okunmalidir. Bu tiir soru koklerinin alti gizilerek 
soru dogru anlagilmahdir. 

• Uzun paragrafli sorulardan korkmamak 
ve bu sorulara on yargiyla yaklagmamak 
gerekir. Asil uzun paragrafli sorulari pozmek 
daha kolaydir. £unkii o tiir sorularin cevaplari 
metnin iginde sakhdir. 

• Sayisal testlerdeki iglem sorulari gozii- 
liirken, mutlaka kitapgik iizerinde yapilmahdir. 
Sorunun goziimiinii kitapgiga yapmamz iglem 
hatalarimzi en aza indirecektir. 

• Aym testte yer alan zor ya da kolay 
sorularin zorluk ve kolaylik derecelerine 
bakilmaksizin kazandirdigi puan aymdir. Boyle 
bir durumda smav amnda agin zorlandigmiz 
soruya/sorulara gereginden fazla zaman ayinp 


yerinde patinaj etmenin yani gereksiz zaman 
kaybetmenin bir anlami yoktur. Smavlarda 
zamanlama smirlandirmasi olmasaydi herkes 
bagarili olurdu. Dolayisiyla sinav amnda 
gozemediginiz soru/sorularla inatlagmaya 
gerek yok. Bu durumda aday, gozemedigi 
soruyu igaretlenerek pas gegebilir. 

• Smav amnda hem zaman kazanmak hem 
de kaygiyi azaltmak amaciyla turlama teknigi 
kullanmak gerekir. Smav siiresi bagladigmda 
birinci turda smav sorularimn yaklagik %80'ni 
gok rahat goziilebilir. Daha sonra ikinci turda 
ise bog birakilan sorulara zaman ayirilarak 
kalan sorular tamamlanabilir. 

• Smav amnda gereginden fazla dikkatiniz 
dagihyor ve dikkatinizi toplayamiyorsamz, o 
anda sizi rahatlatabilecek ve dikkatinizi toplaya- 
bilecek herhangi bir nesneye konsantre olmaya 
gahgabilirsiniz. 

• Testier arasinda hirer dakikahk molalar 
verilebilir. Vereceginiz molalari zaman kaybi 
olarak goriilmemelidir. Smav amnda kisa siireli 
verilen molalar tarn tersi dikkatinizi toplamak 
igin yararli olabilir. 

• Her adaym kendine ozgii bir optik kodlama 
yontemi vardir. Bu kodlama yontemlerini goyle 
siralayabiliriz: Her sorudan, her sayfadan, her 
testten ya da tiim testier bittikten sonra kod¬ 
lama yontemi yapilmaktadir. Yapilan biitiin 
bu yontemlerden sadece bir yontem harig, 
diger biitiin yotemler kullamlabilir. Kesinlikle 
tiim testlerin sorulari bittikten sonra yapilan 
kodlama yontemi yanhgtir. Eger bir aligkanlik 
soz konusu ise bu yontemin birakilmasi gerekir. 
Gerekpesi ise smavin son dakikalan olmasi 
nedeniyle poziilen tiim sorularin kodlamasim 
yetigtirememe korkusu ve kaygisidir. Boyle 
bir yontemin bir diger gerekpesi ise anlik 
dikkat dagmikhgi sebebiyle cevap anahtar- 
larimn kaydirilmasina neden olur. Kisaca be- 
lirtmek gerekirse, her aday yukarida belirtilen 
yanlig kodlama yontemi diginda diger biitiin 
yontemleri kullanabilirler. (iiinkii smava hazirlik 
doneminde deneme sinavlarinda kazamlan 
ahgkanhgm gergek sinavda da uygulanmasi 
gerekir. Gerpek sinavda kesinlikle bu ahgkan¬ 
hgm digma gikarak yeni bir maceraya girmenin 
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anlami yoktur. Boyle bir macera faydadan 90 k 
zarar verecektir. 

• Bazen deneme sinavlari ya da merkezi 
sinavlarda yapilan bir diger yanli? ise tiim 
testier bittikten sonra geriye doniip soru 
kitappigi kontrol edildiginde bazen iki 51 k 
arasinda yani tereddiitte kalan aday ilk 
i^aretledigi cevap §ikkmi degi^tirmektedir. Bu 
tiir kararsiz durumlarda pok giiflii neden/ne- 
denleriniz (i$lem hatasi, yanli§ okumalar hariy) 
yoksa kesinlikle cevap sikki degistirilmemelidir. 
Sinav amnda akla gelen ilk §ikkm dogruluk 
oram her zaman % 80'dir. «Soruyu okurokumaz 
akliniza gelen ilk cevap; dogru cevaptir. Son 
derece yerinde, bilimsel dayanagi da olan bir 
oguttur.» [Tarhan, 2012: 85]. 

Sonuf olarak; bilinmesi ve yapilmasi 
gereken onemli bir diger bilgi ise smaviniz 
erken bitse bile smavdan pikmayarak, ba$tan 
sona cevaplar kontrol edilmelidir. Bos birakilan 
sorulara zaman ayirilarak, sinav siiresinin son 
dakikasina kadar kullamlmalidir. Adayin her 
zaman zihinde tutmasi ve ilke edinmesi gereken 
bir diger gerpek §u olmalidir: Hayattaki en 
biiyiik mutluluk ve zevk; «ba§kalarinm senin 
bajaramayacagim, yapamayacagim soyledikleri 
§eyleri» yapabilmek ve ba$arabilmektir. 

3.2. Sinav Oncesi ve Smav Amnda 

Yapilmasi Gerekenler 

Smav ipin biitiin calismalar yapilarak gerekli 
donamma sahip olan aday, aym zamanda 
sinava pok kisa bir sure kala ve smav amnda 
bazi onemli konulara dikkat etmesi gerekir. 

Adaym dikkat etmesi gereken konular §oyle 
siralanabilir: 

• Yapilan biitiin hazirliklardan sonra sinava 
bir gun kala ders pah$ma ve soru pozmenin 
birakilmasi gerekir. Aksi takdirde sinav giiniine, 
amna kadar ders pali$mak ve soru pozmek 
adaym stres ve kaygi seviyesini artiracaktir. 

• Aday, mutlaka smava girecegi yeri onceden 
gormelidir. Sinav giinii zaten tanimadigi 
ki$ilerle ve bilmedigi ortamda smava girecektir. 
Adaym bir gun once smav yerini gormesi 
kismen de olsa smav giinii onu rahatlatacaktir. 
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• Aday siirekli hangi saate/saatlerde uyu- 
yorsa, smav ak§ami da aym saate uyumalidir. 
Yani ne pok erken ne de pok gep saatte 
yatmamasi gerekir. 

• Smav sabahi normal giinlerde hazirlanan 
kahvalti yapilmali. 0 giine ozel ekstra bir §eyin 
yapilmamasi gerekir. Bu konuda adayla birlikte 
ebeveynler de dikkat etmeli. Smav giinii bazen 
ebeveynin fazla ilgisi adayda yarardan pok 
stres de yaratabilir. 

• Smav ba§lar ba$lamaz ilk dakikalarda 
kaygi ve stresin artmasi gayet dogaldir. Daha 
once de bahsediligi gibi aday, en ba§arili 
dersten ya da testten ba§lamalidir. Boylece 
hem adaym kendine olan giiveni artar hem 
de sinavin ilk dakikalarim daha verimli 
kullanmi? olur. 

• Smav siiresi boyunca aday, sadece kendi 
soru kitappigma odaklamalidir. Diger adaylarm 
soru pozme yontemine yani daha hizli ve daha 
yavasa takilmamasi gerekir. Aksi takdirde aday 
smav amnda dikkatini toparlayamaz. £iinkii 
dikkatini toparlamayan smav stresiyle ve 
kaygisiyla ba§ edemez. 

Sonuf olarak biitiin bu yontemlerle birlikte 
aday, smavda gereginden fazla stresli durum¬ 
larda derin nefes alip vererek, kaygiyi da 
kontrol edebilmelidir. 

3.3. Fiziksel Egzersizler 

Ya§am, her zaman iyi bir nefes aimak ve 
iyi bir nefes vermekle ba$lar. Nefes egzersizleri 
yaparken agir, derin ve sessiz olmahsmiz. 
Nefes almadan once cigerin iyice bojalmasi 
gerekir ve yeni bir nefes almadan once birkap 
saniye beklemek gerekir. Giinliik hayatta bu 
yontem aliskanlik haline getirilmelidir. Ozellikle 
smava hazirlik doneminde yapilan nefes eg¬ 
zersizleri ve kas gevjeme teknikleri hem kay- 
giyla ba§ etmede yararli hem de etkilidir. Aday, 
smav amnda kendini gergin hissettiginde derin 
nefes alip vererek, kaygimn kimyasim ya§ayan 
bedene gev$emenin kimyasim yajatmalidir. 

Oyleyse giinliik ya$amda oldugu gibi 
sinava/sinavlara hazirlik siirecinde de diizenli 
nefes ve fizik egzersizleri yapilmalidir. «Aktif 
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sporda beyinde endorfin denilen mutluluk hor- 
monu salgdandigi, dopamin gibi zevkmaddesini 
artirdigi bilimsel olarakgbsterilmiptir.» [Tarhan, 
2002: 178], Bu gergevede diizenli yapdan 
fiziksel egzersizler adaya birden fazla yarar 
saglayacaktir. Bu yararlardan biri; kaygmin 
azalmasi, digeri de ogrenmede etkinligi 
arttirmasidir. Ciinku «stres altmda oldugumuz 
zaman viicudumuzpokoksijene ihtiyap duyar.» 
[Tarhan, 2002:168], Boyle bir durumda gergin- 
lik, damarlarda daralmaya neden oldugu igin 
hiicrelere giden kan miktari da azalir. Bu du¬ 
rumda stres, giderekbaga gikilamaz hale gelir. 
«Stres, viicudun zorlamalara ve degipime karpi 
verdigi otomatik tepkidir. Bir noktaya kadar 
yapicidir ve verimi artmr; ama o noktaya 
geptiginde, verimi dupurur ve tedbir almmazsa 
bunalima ve kaygiya neden olur.» [Smith, 2002: 
138], Boylelikle diyebiliriz ki, smava hazirlik 
doneminde ve sinav amnda stresin en alt se- 
viyelerde tutulmasi gerekir. Bu nedenle diizenli 
fiziksel egzersizler ihmal edilmemelidir. Diizenli 
fiziksel egzersizler sonucunda: 

• Yapilan gahgmanm etkinligi artar. 

• Kaslarda ve zihinde gevgeme yagamr. 

• Adayin kendine olan giiveni artar. 

• Aday igin daha saglikh bir yagam olur. 

Sonug olarak diizenli fiziksel egzersizler 

sayesinde aday, kaygi diizeyini daha rahat 
kontrol edebilecektir. Ayrica egzersizler beyinle 
yeni ogrenme kanallarim da agmaktadir. Bu 
dogrultuda yapilan ders gahgmalari ve tekrarlar 
zihinde daha kalici hale gelir. £unkii «ortaokul, 
Use ve imiversite donemleri, beynin en hizli 
degipim gepirdigi, sosyal hayat kahplarimn en 
net pekilde belirlendigi donemlerdir.» [Canan, 
2018b: 59], 

4. Sonug ve ozlii sozler 

4.1. Sonug: 

insamn bagarili olmasi her donemde oldugu 
gibi giiniimiizde de onemli bir yere sahiptir. 
Bagari ve motivasyon hem galigma hayatinda 
hem de egitim alamnda oldukga onemli iki 
konudur. Ornegin, ders galigma doneminde 
smava hazirlanan adayin ogrenme istegin 


olugmasi igin ip motivasyon gereklidir. 
Dolayisiyla digaridan verilen motivasyon bazen 
zihin igin anlamsiz olabilir. ip motivasyonu 
olugmasi igin oncelikle zihnin buna hazir 
olmasi ve gartlanmasi gerekir. £iinkii «zihnimiz, 
depoladigi bilgileri birbilgisayarm birbirinden 
bagimsiz dijital verileri depolamasi gibi degil, 
birbiriyle ilipkili yiginlar ve aglar peklinde kayd- 
eder.» [Canan, 2018a: 18]. Bu durumda smava 
hazirlik doneminde de aday ogrendigi bilginin 
farkmda olmali ve eksik bilginin analizini 
yapmalidir. Smava hazirlanmak bir siirep 
oldugu ipin varolan bilgi eksikligi bu siirepte 
tamamlamalidir. Yapilacak bu analizler 
perpevesinde sinavlara hazirlanan aday zaman 
kaybetmeden hemen harekete gepmelidir. 

O halde yapilmasi gereken, her giin planli 
bir ders gahgmayla birlikte bir sonraki giinde 
yapilacaklar saptanmahdir. Adayin boyle bir 
paligma yontemiyle hedefine ulagmasi daha 
kolay olacaktir. Fakat bu donemde zaman za¬ 
man yapilan yanhglarda vardir. Ornegin; «kegke 
birden bire bir ders galigma istegi gelse» ya 
da «beni hemen harekete gepirecek bir lgmlama 
(irradiation] olsa» hemen ders gahgmaya 
baglayacagim, gibi. Smava hazirlanan adayin 
boyle bir tutumu ve davramgi dogru degildir. 
Boyle bir durumda yapilacak ilk gey, hemen 
ders gahgmaya baglamaktir. Ders pahgmaya 
baglayan adayin istekle birlikle performansi 
da artacaktir. Bazen ders gahgmak igin oyle 
zamanlar var ki, aday ne kadar gahgmaya 
istekli olursa olsun beyin ve fizyolojik durum 
buna heniiz hazir degildir. 

Boylelikle diyebiliriz ki, performansmin en 
diigiik oldugu bazi zamanlarda ders pahgmak 
gok da uygun degildir. Ornegin, «yemekten 
sonra midenin yiyecekleri rahathkla sindire- 
bilmesi ipin kanyogun olaraksindirim sistemine 
tahsis edileceginden beyin performansimiz 
duper ve zihinselgevpeklikyapariz. Bu nedenle 
yemekten hemen sonra ders pahpmak uygun 
degildir.» [Baran, 2004: 33], Beynin ders 
pahgmaya hazir olmadigi buna benzer zaman¬ 
larda bazen ebeveynler, adaym ders paligmasim 
isterler. Hatta gahgmayan adaya psikolojik 
boyuta varacak kadar baski uygulanmaktadir. 
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Bazi ebeveynlerin bu tutum ve davram?i aday 
uzerinde travma yaratacak seviyeye gelir. Aday 
iizerinde bu boyuta varan baskinin birden 
fazla nedeni vardir. Ornegin, «benim yapmak 
isteyip da yapamadigim» ya da «kazanama- 
digim bir boliimii focugumun kazanmasini 
istiyorum», gibi beklentilerin olmasi. Bazen 
de bu baskdar sonucunda adayin fikri 
almmadan ?u meslegi sefeceksin ve/veya 
tercih edeceksin, gibi dayatma mesleklere 
yonlendirilmektedir 

Daha afik bir deyi?le, «genplerimize ‘ne 
istediklerini’ sormayi ve buna kafa yormayi 
ogretmiyoruz. istemeyi bilmiyorlar. Hayatlarim 
neyle gepirmek istediklerini dupimmeye gerek 
gormuyorlar. Bir 'ipe girmeyi’ ve 'para 
kazanmayi’ tek amap olarak goruyor gibiler. 
Biryerde hakhlar da... £unku biz onlara boyle 
ogretiyoruz.» [Canan, 2016: 27], Ornegin, 
«kizim senin di? hekimlige yatkinligin daha 
fazla» bu nedenle o boliimu seamen daha iyi 
olur. Oglum «nasil olsa hazir ofisimiz var 
hukuk fakiiltesi di?inda meslek sepmene gerek 
yok» gibi yanli? ybnlendirmeler yapilmaktadir. 
Boyle bir yaklajimla hareket eden adayin 
egitim yajamina bakildigmda, meslek 
hayatmdaki ini? ve pikislar cok rahat goriilmek- 
tedir. Nedeni ise adayin ismarlama alanlara 
ya da mesleklere yonlendirilmesindedir. £unkii 
oyle adaylar var ki, «iyi bir sozelci ve pok 
baparili bir halkla ilipkiler uzmam olabilir, ama 
aile onu ydlarca makine muhendisligi pepinde 
kopturmup ve bu amap ipin sayisal alam sepmesi- 
ni istemiptir.» [Beledioglu, 2009: 72], Kisaca 
belirtmek gerekirse aday, herhangi bir meslegi 
seperken tabii ki ebeveynlerin fikrini almalidir. 
Bu durum ebeveynin en dogal hakkidir. Aday, 
onlarin hayat tecriibelerinden de yararlan- 
malidir. Aslmda bu zorlu siirepte §unu da goz 
ardi etmemek gerekir; adayla birlikte ebeveyn 
de kaygiyi ve heyecam yajamaktadir. Ancak 
yine de en son karar adayin olmalidir; piinku 
bir meslege karar verirken ilk once yetenekleri, 
ilgileri ve istekleri dikkate almmalidir. 

Smava hazirlik a?amasmda sadece yukanda 
dile getirilen konularda yanli?lar yapilma- 
maktadir. Aday tarafmdan da yapilan yanh?lar 
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vardir. Bazen sinav amnda adayin yaptigi en 
biiyiik yanli?lardan biri de; «acaba iyi bir puan 
elde etmek i?in yeterli dogrum var mi?» 0 
anda ?ok gereksiz olan bir if konujmadir. Bu 
dii?iince yerine, «§u anda sinavdayim elimden 
geldigi kadariyla varolan bilgimi ve zamammi 
iyi kullanmaliyim» §eklinde diijunulmesi 
ki?inin sinav performansmi ve bajansim daha 
artiracaktir. Ancak adayin sinava/smavlara 
gereginden fazla anlam yiikledigi ifin kaygimn 
ve stresin de bununla beraber arttigi goriilmek- 
tedir. Smavin tehlike olarak algilanmaya 
ba?lamasiyla hem kaygi hem de stres 
artmaktadir. Aslmda kaygiya ve strese neden 
olan bir tehlike yoktur, ki?inin varolan duru- 
ma/durumlara yiikledigi anlamdir. Biitiin bu 
reaksiyonlar adayin elinde oldugu ifin bunlarla 
ba?a fikma da yine onun elindedir. 

Kisaca belirtmek gerekirse; stresle birlikte 
kaygi, adayin varolan bilgi birikimini sinav 
amnda kullanmasina engel olur. £iinkii kaygi, 
insan ya?ammda yillar boyunca ogrenilmi? 
davram? ve dii?iincelerden kaynaklanmaktadir. 
insan istedigi takdirde bu tutum ve 
dii?iincelerden kurtulabilen bio-psi?ik ozellige 
sahiptir. Ornegin, sinavda ba?arili ya da 
bajarisiz olmasi adayin yeterli fah?ip 
fali?mamasma baglidir. Fakat aday, istedigi 
sinavda yeterli puam alamayarak ba?arisiz 
oldugunda, yeniden bir §ansinin daha 
oldugunun bilincinde olmalidir. 0 halde 
ba?arisizhgm getirecegi sonuftan asla kork- 
mamak ve zihni bu tiir konularla fok fazla 
me?gul etmemek gerekir. insan hayatmda her 
ba?arisizhgm sonucunda bir ba?an, her engeli 
a?manm bir yolu vardir. 

Sonuf olarak ya?amda istenilmeyen bazi 
dii?ii?ler ya da ba?ansizhklar olabilir. Ancak 
bu dii?ii? ve bajansizhklar asla cesaretinizi 
kirmamahdir. «Ben hipbir zaman baparisiz 
olursam ne olacagmi dupunmem, punkii bunlari 
dupiinmeye bapladigmizda olumsuz bir sonuca 
yogunlapirsiniz. Eger konunun uzerine at- 
hyorsam bapardi olacagmu dupuniiyorumdur; 
baparisiz olursam neler olacagmi degil.» [akt. 
Baran, 2004: 24], Bazen ba?ansizhk, ba?an 
yolundaki ilk adim olarak goriilmelidir. £iinkii 
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Ahmet Alkayi§ 

Psikolojik agidan sinav kaygisi ve bag etme yollari 


bagarili insanlar, elde ettikleri sonuglari her 
ne gekilde olursa olsun kabul ederler. Bu in¬ 
sanlar, bagarisizliklari higbir zaman kalici 
gormezler. Elde edilen olumsuz sonuglari, 
bagarisizliga ve gansa baglamazlar. Mutlaka 
yapilmasi ya da iizerinde galigilmasi gereken 
bazi eksikliklerin oldugunu kabul ederler. 
Diinya iizerinde en gok bagarili insanlann da 
bagarisizliga ugradiklarim bilirler. £unkii insan 
hayatmda siirekli zirveye dogru bir bagari 
ivmesi yoktur. insan yagammda inig ve gikislarin 
olmasi gayet dogaldir. Ornegin «bir agacm 
amaci dimdik kalabilmektir, ama ruzgara gore 
egilebilmesi de gerekir. Esnek olmayan bir 
amap, ne kadar ulapilabilir olsa da siiret; ipinde 
bize zarar verebilir.» [Addington, 2001: 60]. 
Bir agacm yagmura ve firtmaya kargi dimdik 
durabildigi gibi, aday da sinava hazirlik done- 
minde ve sinav amnda gelebilecek olumsu- 
zluklara ragmen hedefine varmayi bilmelidir. 
£unkii bagarili kigiler; bagansizhk kargisinda 
pes etmeyen, gaba gosteren ve miicadeleyi 
asla elden birakmayanlardir. 

4.2. Ozlii Sozler 

§unu unutmamakgerekir; hayat asla 
istedigimiz gibi degildir, yaptigimiz gibidir. 
(iunku diinya her zaman kipiye heyecan 
sunmayabilir, bazen kipinin de diinyaya 
heyecan vermesi gerekir. 

Planlamayi ve zamanlamayi baparamayan 
kipilerin hayatmda her zaman baparisizligin 
davetiyesi vardir. 

insan, bio-psipik ozelligi sayesinde her 
zaman bapari odakhdir. 

Belirlenmip bir amaci olmayan ruh kendini 
yitirir (Michel de Montaigne). 

insan gepmipini degiptiremez, ancak 
yapadigi ana ve gelecegine en iyi pekildeyon 
verebilme olanagma sahiptir. 

Kendisiniyonetmeyi bilmeyen kip, 
bapkalarmi yonetemez. 

Yapamm her alamnda siirekli karar 
degiptiren, yani kararsiz kipiler anlik 
bulutlara benzerler. 

Qalipma ekmeliyiz ki, bapari bipelim. 


Hayatta gerpek bapanya ulapan kipiler, 
kendilerini degerli amaplara verenlerdir. 

Bilinpli ders palipma baparmm teminatidir. 

Hazirlik pansm anasidir (Baltasar 
Gracian). 

(iok hazirlanmak kadar bapanyayolapan 
birpey yoktur (Oscar Wilde). 

Orta diizeyde stres, insan hayatmdaki 
palipma performansmi artirir. 

Motivasyon kipisel bir duygudur, birini 
motive eden herhangi bir durum bapka birini 
motive etmeyebilir. 

Biiyiik diipiin (think big) bapari parolasi 
yapilmalidir. 

insan hayatmdaki baparilarm temelinde 
inanp vardir. Bu nedenle herpeyden once 
baparacagmiza inanmalisimz. 

Hayatmizda punu ilke edinmelisiniz; 
bapladigmiz ipi mutlaka tamamlaym. 

Smavlarda zaman problemini minimize 
etmek ipin, siksik deneme sinavlarina 
girmelisiniz. 

insana herpeyi ogreten IK ve 5N kurali iyi 
kullamlmahdir. Bunlar; kim, ne, neden, ne 
zaman, nerede, nasil'dir. 

Sinav amnda geregindenfazla stres ve 
kaygi varolan bilginin kullamlmasim engeller. 

insan; her zaman ogrenmeyi, 
ogrenmelidir. 

iyi bir kafaya sahip olmakyetmez; mesele 
onu iyi kullanmaktir (Rene Descartes). 

Baparimn asil sirri; copku ve heyecandir. 

Ben hayatimm hipbir amnda karamsarhk 
nedir tammadim (M. Kemal Atatiirk). 

Ulapmak istedigimiz hedef, her zaman 
simrsiz enerjimizdir. 

Us tun bir bapariya ancak profesyonel bir 
pahpmayla varilabilir. 

Asil bapari, baparamama endipesiniyok 
etmektir. 

Akilli insanlar her zaman ruzgari 
arkalarma alirlar. 

Baparih insanlar, hedeflerine 
odaklandiklari ipin engellere takilmazlar. 

Hayatta dnemli olan dupmekya da 
diipmemek degildir, dnemli olan diiptiikten 
sonra tekrar kalkmayi baparmaktir. 
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